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BELEDIYESI

TEMEL YUZME - SU GUVENLIGI TEKNIK YUZME

BECERILER

= Su ve Havuz ile Tanisma Calismalari

* Suya Alistirma Calismalari

= Havuza Guvenli Giris-Cikis Calismalari
= Nefes Calismalari

- Suda ilerleme Calismalari

* Duvarda Ayak Vurusu Calismalari

= Suda Ritmik Nefes Calismalari

» Suda Kalma ve Temel Vicut Pozisyonu Calismalari
* YUzUstU-SirtUustu Kayma Calismalari

- Suda ilerleme Calismalari

* Suda Kalma ve Yon Degistirme Calismalari

= Nesne Kurtarma Calismalari

* Suya Girme Calismalar (atlama pozisyonu)

» Serbest-Sirtusti Ayak Vurusu Calismalari
* Nefes-Ayak Koordinasyonu Calismalari

= Serbest YUzme (basit)

= SirtUstU YiUzme (basit)

= Atlama Calismalari

» Serbest-Sirtusti Ayak Vurusu Calismalari

= Serbest-Sirtustiu Teknik Koordine Calismalari
= Serbest-Sirtustiu Teknik YUzme (10m)

= Dolfin Ayak Calismalari

= Serbest-Sirtustu Donus Calismalari

» Serbest-Sirtusti Depar Calismalari

DRILLER

MALZEMELER

YONTEM SEVIYELER BECERILER DRILLER MALZEMELER YONTEM

» Suya Alistirma Calismalari = D1, D2, D3, D4, D5, D6
* Duvarda Ayak Calismalari = D17, D18

= Vicut ve Bas Pozisyonu Calismalari = D25, D50, D53, D58, D83 = YUzme Tahtasi

* Nefes Calismalari - D7, D8, D9, D10, D11 * YUzme Makarnasi

» Yiziisti-SirtUstt Kayma Calismalari » D25, D52, D53 * YUzme Kemeri « Her Ders Suda
» Serbest-SirtUsti Ayak Vuruslari » D56-D68, D81-D89 = Dalgi¢c Cubuklar

. Suda Kalma Calismalari . D47, D48, D49, D50, D51 * Hulohop

= Suda ilerleme Calismalari = D12-D16, D25, D43, D44, D45, D46
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= D1 = YUzme Makarnasi
= D2, D3

D4, D5, D6

« D7, D8, D9, D10, D11
* D12, D13, D14, D15, D16

= YUzme Tahtasi

= Her Ders Suda

= Her Ders Suda
* YUzme Makarnasi
- Y K '
uzme Kemerl * Her Ders Suda
= YUzme Tahtasi
= Dalgi¢ Cubuklar
* Hulohop

» YUzme Kemeri

- Dalgic GCubuklar » Depar Ogretimi Galismalari » D21, D22, D23 ,D37, D38, D39, D40

* YUzUstU-Sirtistu Kayma Calismalari = D25, D52, D53
= Serbest-Sirtustu Ayak Vuruslari  D56-D68, D81-D89

- Nefes-Ayak Koordinasyonu Calismalari . D24, D57, D59, D62, D66, D67, D70, D77 » YUzme Tahtasi . .
» Yan Nefes Ogretimi Calismalari - D61, D63, D64, D68, D70 * Dalgi¢ Cubuklar ers suda

_ = 1 Ders Disarida
* Suda Kalma Calismalari - D47-D51, D54, D55, D8O Hulohop ?

» Suda llerleme Calismalari - D12-D16, D25, D43, D44, D45, D46
* Depar Ogretimi Calismalari . D21, D22, D23, D37, D38, D39, D40

D17, D18
* D19, D20

* D47, D48, D49, D50, D51

« D52, D53

» D25, D43, D44, D45, D46

» D47, D48, D49, D50, D51, D54, D55, D80
» D33, D34, D35, D41

» D21, D22, D23, D37, D38, D39, D40

- D56-D68, D81-D89
- D24, D57, D59, D62, D66-D67, D70, D77
» D71-D79, D96-D99 * YUzme Tahtasi » 1 Ders Suda
: D76-D79, D96-D99 * Hulohop » 4 Ders Disarida
- D21, D22, D23, D37, D38, D39, D40,
D143-D146

* YUzme Makarnasi » Serbest-Sirtusti Ayak Vuruslari

* YUzme Kemeri * Nefes-Ayak Koordinasyonu Calismalari

= YUzme Tahtasi = Serbest-Sirtustiu Teknik Koordine Calismalari

* Dalgi¢ Cubuklar = Serbest-Sirtusti YUuzme (basit)

* Hulohop

» Serbest-Sirtiisti Depar Ogretimi Calismalari
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- D56-D68, D81-D89
 D71-D79, D96-D99
 D76-D79, D95-D101
 D69-D79
 D118-D126
* D104-D111
D101, D102, D132-139
D102, D144, D145, D146

» Serbest-Sirtusti Ayak Vuruslari

= Serbest-Sirtustiu Teknik Koordine Calismalari
= Serbest-Sirtiusti Teknik Yizme

» Sculling Calismalari (basit)

* YUzme Tahtasi
* Ayak Paleti
* Pullbuoy

= 1 Ders Suda
= 6 Ders Disarida
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* Dolphin Ayak Calismalari

» Kurbagalama Ayak Calismalari

= Serbest-Sirtustu Donus 6§retimi Calismalari

D24, D56-D68, D82-D89

D24, D57, D59, D62, D66, D67
 D27-D32, D52, D53, D54, D55

» D26, D27, D52, D53, D54, D55, D80, D81
= D21, D22, D23, D37-D40, D143-D146

» Serbest-Sirtisti Depar Ogretimi Calismalari

» D24, D56-D68, D81-D89

= D71-D79, D96, D97, D98, D99 = YUzme Tahtasi
= D76, D77, D78, D79, D96, D97, D98, D99 .

Hulohop = Her Ders Suda
 D118-D126 » Ayak Paleti

* D101, D102, D132-139
* D21-D23, D37-D40, D143-D146




